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The problem in this study were the lack of interest in sport, the students are only interested 
in one particular sport, how much spare time the students have on gadget, and only few 
students participate in extracurricular activities. The aim of this study was to determine the 
level of physical fitness of grade XI of SMK Negeri 7 Pontianak. The method used in this 
study was descriptive research by using TKJI test (Indonesian Physical Fitness Level). The 
tests were conducted by 60 meter running test, elbow hanging test, sitting lying test, upright 
jump test, and 1200 meter running test. The subject in this study were 29 students of  grade 
XI TSM of SMK Negeri 7 Pontianak in the academic year 2019/2020. Data analysis was 
quantitative descriptive analysis with percentages.The findings of this study showed that 
number of students who obtained medium quality in  level of physical fitness were 9 
students  while students who obtained low quality in level of physical fitness were 20 
students. The level of physical fitness of grade XI TSM of SMK Negeri 7 Pontianak used 
quantitative descriptive analysis with a percentage, showed 31.03% students had medium 
quality and 68.97%  students had low quality in level of physical fitness. 
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PENDAHULUAN 
Dalam Undang-Undang No.20 Th.2003 
tentang Sistem Pendidikan Nasional, Pasal 3, 
disebutkan bahwa pendidikan nasional 
bertujuan untuk mengembangkan potensi 
peserta didik agar menjadi manusia yang 
beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang 
Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, 
cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi warga 
negara yang demokratis serta bertanggung 
jawab. Oleh karena itu pendidikan 
mengupayakan perluasan dan pemerataan 
kesempatan memperoleh pendidikan yang 
bermutu bagi seluruh rakyat Indonesia. Salah 
satu upaya perluasan dan pemerataan 
kesempatan memperoleh pendidikan yang 
bermutu adalah dengan diterapkannya tiga jalur 
pendidikan, yaitu pendidikan formal, nonformal 
dan informal Depdiknas (2008). 
Pendidikan formal adalah jalur 
pendidikan yang terstruktur dan berjenjang 
yang terdiri atas pendidikan anak usia dini, 
pendidikan dasar, pendidikan menengah, dan 
pendidikan tinggi. Pendidikan formal ini juga 
merupakan salah satu wahana dalam 
membangun sumber daya manusia yang 
berkualitas, sehingga dapat dijadikan pondasi 
utama untuk berkompetisi di era globalisasi 
ini Anonimous (2009). 
Mengingat pentingnya sumber daya 
manusia yang berkualitas, maka setiap mata 
pelajaran yang diajarkan dalam pendidikan 
formal seharusnya memberikan kontibusi 
semaksimal mungkin untuk membangun 
sumber daya manusia yang berkualitas, salah 
satunya adalah mata pelajaran penjasorkes. 
Dimana pelajaran ini berkaitan erat dengan 
kebugaran jasmani setiap siswa. Kebugaran 
jasmani dipengaruhi oleh banyak faktor. 
Kenyataan di lapangan ada perbedaan faktor-
faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani 
peserta didik. Perbedaan faktor yang ada di 
lapangan diantaranya adalah makanan, istirahat 




mengonsumsi makanan cepat saji. Banyak hal 
yang dapat mendukung pernyataan tersebut, 
diantaranya adalah karena kesibukan kedua 
orang tua yang tidak sempat membuatkan 
makanan, uang jajan yang lebih untuk membeli 
makanan cepat saji, dan bentuk hingga rasa 
makanan cepat saji yang sangat bervariasi. 
Padahal makanan cepat saji tidak baik bagi 
kesehatan dan tidak memiliki gizi yang cukup 
untuk membantu meningkatkan kebugaran 
jasmani pada peserta didik. Faktor selanjutnya 
adalah istirahat, peserta didik biasanya 
mempunyai aktivitas akademik yang banyak 
sebagai contoh mengerjakan PR dari sekolah 
sampai larut malam, jadi peserta didik tidak 
mempuyai waktu tidur atau waktu istirahat 
yang cukup. Faktor berolahraga/ aktivitas, 
faktor yang satu ini merupakan faktor tebesar 
yang mempengaruhi kebugaran jasmani dan 
paling mempunyai perbedaan besar bagi peserta 
didik. Kebugaran jasmani seseorang 
dipengaruhi oleh beberapa fakto. Berdasarkan 
pendapat Suharjana (2013: 14), faktor-faktor 
yang mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani 
seseorang adalah sebagai berikut: (1). 
Umur,Setiap tingkatan umur mempunyai 
tataran tingkatan kebugaran jasmani yang 
berbeda dan dapat ditingkatkan pada hampir 
semua usia. Kebugaran jasmani anak-anak 
meningkat sampai mencapai maksimal pada 
usia 25-30 tahun. Selanjutnya akan terjadi 
penurunan kapasitas fungsional dari seluruh 
organ tubuh kira-kira sebesar 0,81-1 %.(2) Jenis 
Kelamin,Tingkat kebugaran jasmani pada laki-
laki biasanya lebih baik jika dibandingkan 
dengan tingkat kebugaran jasmani pada 
perempuan. Hal ini disebabkan karena kegiatan 
fisik yang dilakukan oleh laki-laki lebih banyak 
dibandingkan dengan perempuan. (3). 
Makanan, Asupan gizi yang seimbang (12% 
protein, 50% karbohidrat, dan 38% lemak) akan 
berpengaruh bagi kebugaran jasmani seseorang. 
Dengan gizi yang seimbang, maka diharapkan 
akan terpenuhinya kebutuhan gizi tubuh. Selain 
gizi yang seimbang, makanan juga sangat 
dipengaruhi oleh kualitas bahan makanan, yang 
dimaksud bahan makanan berkualitas adalah 
bahan makanan yang sedikit mungkin 
mengandung polutan. Cara pengolahan bahan 
makanan juga sangat mempengaruhi kualitas 
makanan yang dikonsumsi. (4).Tidur dan 
Istirahat, 
Istirahat sangat dibutuhkan bagi tubuh untuk 
membangun kembali otot-otot setelah latihan 
sebanyak kebutuhan latihan yang ada di dalam 
perangsangan pertumbuhan otot.  
Berdasarkan pendapat Irianto (2010: 7), hal 
yang menunjang kebugaran jasmani meliputi 
tiga upaya bugar yaitu: makan, istirahat, dan 
olahraga. Dari ketiga upaya hal tersebut 
dijelaskan sebagai berikut:(a).Makan Untuk 
dapat  mempertahankan hidup secara layak 
setiap manusia memerlukan makanan yang 
cukup, baik kuantitas maupun kualitas, yakni 
memenuhi syarat makan sehat berimbang, 
cukup energi, dan nutrisi meliputi: karbohidrat, 
lemak, protein, vitamin minerak, dan air. Untuk 
mendapatkan kebugaran yang prima selain 
memperhatikan makanan sehat berimbang juga 
dituntut meninggalkan kebiasaan merokok, 
meminum alkohol, dan makan berlebihan 
secara tidak teratur.(b).Istirahat,Tubuh manusia 
tersusun atas organ, jantung, sel yang memiliki 
kemampuan bekerja terbatas. Seseorang tidak 
akan mampu bekerja terus-menerus sepanjang 
hari tanpa berhenti. Kelelahan adalah satu 
indikator keterbatasan fungsi tubuh manusia. 
Untuk itu istirhat sangat diperlukan agar tubuh 
memilih kesempatan melakukan recovery 
(pemulihan) sehingga dapat melakukan kerja 
atau aktivas sehari-hari dengan 
nyaman.(c).Berolahraga Berolahraga adalah 
salah satu alternatif paling efektif dan nyaman 
untuk memperoleh kebugaran sebab olahraga 
mempunyai multi manfaat, antara lain manfaat 
fisik (meningkatkan komponen kebugaran), 
manfaat praktis (lebih tahan terhadap stres, 
lebih mampu berkonsentrasi), manfaat sosial 
(menambah kepercayaan diri dan suatu sarana 
berinteraksi).Menurut Depdiknas (2000: 54) 
bahwa faktor-faktor yang mempengaruhi daya 
tahan jantung-paru adalah sebagai berikut: 
(a).Keturunan (genetik),Dari penelitian yang 
telah dilakukan dibuat kesimpulan bahwa 
kemampuan VO2 max 93,4% ditentukan oleh 
faktor genetik yang hanya dapat diubah dengan 
latihan. Faktor genetik yang berperan dapat 
membedakan kapasitas jantung, paru, sel darah 
merah dan hemoglobin juga persentase slow 
twitch fiber.(b).Umur,Mulai anak-anak sampai 




(kardiovaskuler) meningkat, mencapai maximal 
pada umur 20-30 tahun dan kemudian 
berbanding terbalik dengan umur, sehingga 
pada orang yang berumur 70 tahun diperoleh 
daya tahan 50% dari yang dimilikinya pada 
umur 17 tahun. Hal ini disebabkan oleh 
penurunan faal organ transport dan penggunaan 
O2 yang terjadi akibat bertambahnya umur. 
Tetapi curamnya penurunan dapat berkurang 
bila tetap melakukan olahraga aerobik.(c), Jenis 
Kelamin, Sampai dengan umur pubertas tidak 
terdapat perbedaan daya tahan jantung 
(kardiovaskuler) laki-laki dan wanita, setelah 
umur tersebut nilai pada wanita lebih rendah 
15-25% dari pada pria. Perbedaan tersebut 
disebabkan oleh adanya perbedaan maximal 
muscular power yang berhubungan dengan luas 
permukaan tubuh, komposisi tubuh, kekuatan 
otot, jumlah hemoglobin, kapasitas paru dan 
sebagainya. (d),Kebiasaan berolahraga,Istirahat 
di tempat tidur selama 3 minggu akan 
menurunkan daya tahan jantung 
(kardiovaskuler). Efek latihan aerobik selama 8 
minggu setelah istirahat memperlihatkan 
peningkatan daya tahan jantung 
(kardiovaskuler). Macam aktifitas fisik akan 
mempengaruhi nilai daya tahan kardiovaskuler. 
Seseorang yang melakukan lari jarak jauh 
mempunyai daya tahan kardiovaskuler yang 
lebih tinggi dibandingkan dengan yang 
melakukan gymnastic dan main anggar. Pada 
penderita obesitas aktivitas fisik yang terarah 
juga meningkatkan kesegaran jasmani di 
samping terjadi penurunan berat 
badan.(e),Kebiasaan Merokok,Intensitas adalah 
keadaan, tingkatan dan ukuran intensnya. 
Sedangkan perilaku merokok menurut uraian 
sebelumnya adalah suatu aktivitas membakar 
tembakau dan kemudian menghisapnya dan 
menghembuskannya keluar dan dapat 
menimbulkan asap yang dapat terhisap oleh 
orang-orang disekitarnya serta dapat 
menimbulkan dampak buruk baik bagi si 
perokok itu sendiri maupun orang-orang 
disekitarnya.Berdasarkan pendapat Lutan 
(2002: 22-25) faktor yang mempengaruhi 
kebugaran jasmani adalah:(a).Faktor 
Psikologis,Ada sejumlah faktor yang 
mempengaruhi keterlibatan peserta didik 
ditinjau dari faktor psikologis. Faktor  tersebut 
meliputi :1).Pengetahuan tentang bagaimana 
berlatih. 2).Hambatan terhadap aktivitas 
jasmani. 3).Rambu-rambu petunjuk untuk aktif. 
4)Niat untuk aktif.5)Sikap terhadap 
kegiatan.6).Norma atau sistem kepercayaan 
yang dianut secara pribadi. 7).Rasa percaya diri 
mampu melakukan kegiatan. (b). Faktor 
Lingkungan yang Mempengaruhi Perilaku aktif. 
Faktor lingkungan sosial sekitar anak juga 
berpengaruh dalam pembentukan kebiasaan 
hidup aktif. Komponen utama dalam 
lingkungan sosial adalah orangtua, guru 
pendidikan jasmani, media masa. (c). Faktor 
Fisikal,Faktor seperti keadaan tempat tinggal, 
kondisi lingkungan (misalnya, didaerah 
pegunungan, perkotaan, atau pedesaan) juga 
mempengaruhi pilihan kegiatan yang akan 
dilakukan. Anak di pedesaan memiliki 
keleluasaan untuk bergerak ketimbang anak di 
perkotaan. 
Kebugaran jasmani sangat penting bagi 
kehidupan sehari-hari seseorang, maka setiap 
orang harus menyadari bahwa untuk melakukan 
aktivitas dengan baik perlu menjaga kebugaran 
jasmani. Kebugaran jasmani harus sudah 
diterapkan sejak usia dini, baik dalam kegiatan 
formal maupun non formal. Menurut Lutan 
(2001: 2), salah satu tujuan pendidikan jasmani 
yang menjadi kepedulian guru pendidikan 
jasmani ialah pemahaman konsep kebugaran 
jasmani dan aktivitas jasmani untuk mencapai 
keadaan sehat. Sekolah di Indonesia sekarang 
sudah mulai memperhatikan tujuan tersebut, 
antara lain melalui pengalaman praktik 
pembinaan kebugaran jasmani. Kebugaran 
jasmani berasal dari bahasa inggris Physical 
Fitness yang secara harfiah berarti kesesuaian 
fisik dengan jenis pekerjaan yang dilakukan 
dalam keseharian atau dengan kata lain yang di 
cocoki adalah komponen fisik dengan tugas – 
tugas dalam memenuhi tuntutan hidup sehari – 
hari. Suharjana (2013 : 2). Penelitian kali ini 
akan dilakukan di Sekolah Menengah Kejuruan 
7 Pontianak yang memiliki aktivitas berbeda 
khususnya pada peserta didik kelas XI. 
Perbedaan aktivitas tersebut yaitu adanya 
kegaitan magang (praktek lapangan) yang 
dilakukan peserta didik SMK Negeri 7 sehingga 
waktu peserta didik dihabiskan di lokasi 
magang. Selain itu kenyataan di lapangan 
menunjukkan peserta didik SMK Negeri 7 




yang melakukan aktivitas jasmani, banyak yang 
lebih memilih untuk berada di ruang 
laboratorium komputer, makan di kantin 
sekolah, atau hanya sekedar berbincang dengan 
teman. Selain itu juga penggunaan gadget yang 
membuat peserta didik malas bergerak dan 
kurangnya aktifitas olahraga yang dilakukan 
satu kali seminggu.. Menurut guru olahraga 
SMK Negeri 7 Pontianak semua sarana dan 
prasarana sangat baik untuk digunakan saat 
pembelajaran olahraga. Berdasarkan uraian di 
atas, ada beberapa faktor yang dapat 
mengakibatkan perubahan pada kebugaran 
jasmani seseorang. Sehingga peneliti tertarik 
untuk melakukan penelitian tentang tingkat 
kebugaran jasmani di SMK Negeri 7 Pontianak 
yang akan dihtung dengan menggunakan  Tes 
Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI). 
 
METODE PENELITIAN 
Metode yang digunakan adalah metode 
survey. Menurut Sugiyono (2013:206) yang 
dimaksud dengan metode deskritif adalah: 
Metode analisis deskritif adalah statistic 
yang digunakan untuk menganalisis data 
dengan cara mendiskripsikan atau 
menggambarkan data yang telah terkumpul 
sebagaimana adanya tanpa bermaksud 
membuat kesimpulan yang berlaku untuk 
umum atau generalisasi. 
Pada penelitian ini merupakan penelitian 
deskriptif sehingga dapat memberikan 
gambaran mengenai apa yang akan diteliti 
berupa angka-angka dan diukur secara pasti. 
Menurut Arikunto (2006: 243), bahwa 
penelitian deskriptif adalah penelitian non 
hipotesis, sehingga langkah penelitian tidak 
merumuskan hipotesis. Tes yang digunakan 
adalah TKJI (Tes Kebugaran Jasmani 
Indonesia) usia 16 – 19 tahun untuk mengetahui 
tingkat kebugaran jasmani siswa. 
Tingkat kebugaran jasmani peserta didik 
di SMK Negeri 7 Pontianak dilihat dari 
persentase setiap kriteria peserta didik yaitu 
kriteria baik sekali, baik, sedang, dan kurang. 
Adapun untuk mencari persentase digunakan 
teknik analisis deskriptif kuantitatif dengan 
persentase. Menurut Sugiyono (2011: 199), 
statistik deskriptif adalah statistik yang 
digunakan untuk menganalisis data dengan cara 
mendeskripsikan atau menggambarkan data 
yang telah dikumpulkan sebagaimana adanya 
tanpa bermaksud membuat kesimpulan yang 
berlaku untuk umum atau generalisasi.Menurut 
Suharsimi Arikunto (2006: 245-246) rumus 
yang digunakan adalah sebagai berikut:  
 
 =  X 100% 
 
Keterangan: 
P = persentase yang dicari 
F = frekuensi 
N = jumlah responden 
 
Menurut Arikunto (2006: 130) populasi 
adalah keseluruhan sebjek penelitian. Populasi 
dari penelitian ini adalah seluruh peserta didik 
kelas XI SMK Negeri 7 yang terdiri dari putra 
dan putri tahun ajaran 2018/2019. 
Menurut Arikunto (2006: 131) sampel 
adalah sebagian atau wakil dari populasi yang 
diteliti. Sampel dalam penelitian ini 
menggunakan Purposive Sampling yang 
dilakukan dengan cara mengambil sampel 
bukan didasarkan atas strata, random atau 
daerah tetapi didasarkan adanya tujuan dan 
syarat tertentu Berdasarkan hasil diskusi 
dengan guru olahraga SMK Negeri 7 Pontianak 
maka sampel yang diambil dalam penelitian ini 
adalah seluruh peserta didik putra kelas XI 
berjumlah 29 orang.  
Tes Awal  
 
Pretest dilakukan untuk mengetahui 
tingkat kebugaran jasmani dirinya sehingga 
dapat dilakukan perbaikan yang memiliki 
tingkat kebugaran jasmani rendah. 
 
Pemberian Perlakuan 
Setelah pretest dilakukan peneliti akan 




menggunakan Tes Kebugaran Jasmani 
Indonesia (TKJI).  
 
Tes Akhir  
     Posttest dilakukan dengan tujuan untuk 
mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa 
SMK Negeri 7 Pontianak. 
 
HASILPENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
Hasil penelitian 
Setelah dilakukannya penelitian di kelas 
XI SMK Negeri 7 Pontianak, maka diperoleh 
hasil penelitian tes tingkat kebugaran jasmani 
siswa yaitu sebagai berikut: 
 
 Distribusi Frekuensi hasil Tes Lari 60 meter 
No Nilai Frekuensi F.Relatif Kategori 
1. 5 0 0% Sangat baik 
2. 4 11 38 % Baik 
3. 3 18 62% Cukup 
4. 2 0 0% Kurang 
5. 1 0 0% Sangat kurang 
 
 Distribusi Frekuensi Hasil tes gantung siku 
 
No Nilai Frekuensi F.Relatif Kategori 
1 5 4 14% Sangat baik  
2 4 13 45% Baik 
3 3 10 34% Cukup 
4 2 2 7% Kurang 
5 1 0 0% Sangat kurang 
 
Distribusi Frekuensi Hasil tes baring duduk 
 
No Nilai Frekuensi F.Relatif Kategori 
1 5 0 0% Sangat baik 
2 4 1 4% Baik 
3 3 21 72% Cukup 
4 2 7 24% Kurang 
5 1 0 0% Sangat Kurang 
 
 
Distribusi Frekuensi Hasil tes loncat tegak 
 
No Nilai Frekuensi F.Relatif Kategori 
1 5 0 0% Sangat Baik 
2 4 0 0% Baik 
3 3 4 14% Cukup 
4 2 0 0% Kurang 










Distribusi Frekuensi Hasil tes lari 1200 meter 
 
No Nilai Frekuensi F.Relatif Kategori 
1 5 0 0.% Sangat Baik 
2 4 0 0.% Baik 
3 3 3 11% Cukup 
4 2 14 48% Kurang 
5 1 12 41% Sangat Kurang 
  
Pembahasan 
Dari hasil penelitian, diperoleh persentase 
klasifikasi tingkat kebugaran jasmani peserta 
didik kelas XI SMK Negeri 7 Pontianak. 
Tingkat kebugaran jasmani peserta didik kelas 
XI SMK Negeri 7 Pontianak terdiri dari sedang 
dan kurang. Dari hasil perhitungan, persentase 
peserta didik yang memiliki tingkat kebugaran 
jasmani sedang sebesar 31.03% sedangkan 
persentase peserta didik yang memiliki tingkat 
kebugaran jasmani kurang sebesar 68.97%. 
Berdasarkan uraian diatas, ternyata tingkat 
kebugaran jasmani peserta didik kelas XI SMK 
Negeri 7 Pontianak masih kurang dan 
menunjukkan bahwa pengembangan kondisi 
kebugaran jasmani peserta didik masih belum 
optimal, hal ini kemungkinan disebabkan oleh 
berbagai faktor antara lain: 1). Makanan, 
Asupan gizi dan kebutuhan makanan pada 
setiap peserta didik tentunya berbeda. Peserta 
didik yang bersekolah dikota cenderung 
mengonsumsi makanan cepat saji. Banyak hal 
yang dapat mendukung pernyataan tersebut, 
diantaranya adalah karena kesibukan kedua 
orang tua yang tidak sempat membuatkan 
makanan, uang jajan yang lebih untuk membeli 
makanan cepat saji, dan bentuk hingga rasa 
makanan cepat saji yang sangat bervariasi. 
Padahal makanan cepat saji tidak baik bagi 
kesehatan dan tidak memiliki gizi yang cukup 
untuk membantu meningkatkan kebugaran 
jasmani pada peserta didik. 2). Istirahat, Peserta 
didik kelas XI sudah memasuki waktu magang 
sehingga waktu beristitrahat mereka dapat 
dikatakan kurang. Ditambah dengan lebih 
memilih santai bersama teman hingga larut 
malam untuk bermain game online daripada 
beristirahat di rumah. 3).Berolahraga, Faktor 
yang satu ini merupakan faktor tebesar yang 
mempengaruhi kebugaran jasmani. Peserta 
didik lebih tertarik untuk bermedia sosial 
dibandingkan berolahraga bersama teman 
sebagi contoh sekedar bermain futsal pun 
mungkin mereka tidak berminat. Jam olahraga 
di skolah juga tidak dilakukan lagi karena 
mereka sudah memasuki praktek kerja 
lapangan sehingga waktu mereka lebih banyak 
dihabiskan di tempat praktek bukan di sekolah. 
4).Faktor lingkungan tempat tinggal dan 
masyarakat, Faktor lingkungan sekitar anak 
juga berpengaruh dalam pembentukan 
kebiasaan hidup aktif. Komponen utama dalam 
lingkungan sosial adalah orangtua, guru 
pendidikan jasmani, media masa. Peserta didik 
kelas XI SMK Negeri 7 Pontianak berada di 
lingkungan perkotaan dimana mayoritas 
masyarakat perkotaan mempunyai waktu luang 
untuk melakukan aktivitas fisik yang kurang, 
jadi motivasi peserta didik kelas XI SMK 
Negeri 7 Pontianak untuk melakukan aktivitas 
fisik juga sedikit.Berdasarkan hal tersebut, 
maka penting   bagi guru penjas di SMK Negeri 
7 Pontianak, guru penjas keseluruhan pada 
umumnya untuk meningkatkan kebugaran 
jasmani peserta didik secara maksimal. Hal ini 
berhubungan dengan prestasi dan kualitas 
kesehatan yang akan dicapai peserta didik. 
Pembelajaran tersebut dapat dilakukan dengan 
cara memberikan latihan yang diprogram sesuai 
dengan periodesasi pembelajaran yang 
disesuaikan dengan sarana prasarana 
pembelajaran dan tingkat usia peserta didik. 
Selain itu latihan juga harus terarah dan 
terukur, perlu adanya evaluasi yang dapat 
dilakukan melalui tes, sehingga akan dapat 
mengembangkan kebugaran jasmani peserta 
didik secara optimal, dan selanjutnya dapat 








KESIMPULAN DAN SARAN 
Kesimpulan 
Berdasarkan uraian – uraian sebelumnya 
maka dapat disimpulkan beberapa hal sebagai 
berikut: (1). Kualitas tingkat kebugaran jasmani 
peserta didik kelas XI SMK Negri 7 Pontianak 
ada dua yaitu kualitas sedang sebesar 31.03% 
dan kualitas kurang sebesar 
68.97%.(2).Kurangnya tingkat kebugaran 
peserta didik kelas XI SMK Negeri 7 Pontianak 
kemungkinan dikarenakan beberapa faktor 
yaitu makanan, istirahat, olahraga, dan faktor 
lingkungan tempat tinggal siswa. 
 
Saran 
Berdasarkan kesimpulan dan implikasi 
penelitian Tingkat Kebugaran Jasmani Peserta 
Didik Kelas XI SMK Negeri 7 Pontianak, maka 
penulis mengajukan saran-saran sebagai 
berikut: (1). Bagi Sekolah, Sekolah disarankan 
untuk memfasilitasi peserta didik untuk 
menjaga kebugaran jasmani dengan cara rutin 
melakukan kegiatan seperti senam seminggu 
sekali yang dilakukan pihak sekolah. (2). Bagi 
Guru,Guru penjas disarankan untuk membuat 
suatu program pembelajaran yang dikhususkan 
untuk meningkatkan kebugaran jasmani peserta 
didik dan memaksimalkan gerak saat jam 
pembelajaran penjas untuk menjaga kebugaran 
jasmani. (3).Bagi peneliti selanjutnya 
hendaknya mengadakan penelitian lanjut 
tentang tingkat kebugaran jasmani peserta didik 
dengan meningkatkan kuantitas dan 
kualitasnya. Secara kuantitatif yaitu dengan 
menambah jumlah sampel penelitian, dan 
secara kualitas dengan memberikan perlakukan 
yang sekiranya dapat meningkatkan kebugaran 
jasmani peserta didik. 
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